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Daftar Isi

* Lemak dan kesehatan tubuh
 Manfaat minyak kelapa sawit
* Manfaat lemak jenuh
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Lemak dan Kesehatan Tubuh

* Air Susu Ibu mengandung Lemak tinggi
sebagai sumber energi bagi bayi

e Lemak dan kesehatan kulit

°* Lemak dan kesehatan paru-paru

* Lemak dan kesehatan jantung
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Sumber lemak pada susu formula bayi

Jenis Produk Sumber Lemak (per 100 g lemak)

Routine infant 80 g vegetable fats (rapeseed, sunflower, palm and coconut oil)
formula 20 g milk fat
Starter infant 97 g vegetable fats (palm olein, palm kernel oil, canola oil, corn
formula oil) and fish oil

3 g milk fat

Infant formula for 94 g vegetable fats (palm, coconut, rapeseed, sunflower, MCT)
premature and 6 g animal fats (milk fat, fish oil)
low birth weight

Infant formula 97 g vegetable fats (palm olein, canola oil, palm oil, corn oil)
thickened 3 g milk fat
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Mengapa Minyak Kelapa Sawit ‘Dimusuhi’?

* Nasehat dari otoritas bidang Kesehatan bahwa

— Makanan berlemak meningkatkan kolesterol darah
(terutama LDL-kolesterol jahat)

— Kolesterol tinggi dalam darah meningkatkan risiko penyakit
jantung

— Semakin banyak kematian karena penyakit jantung
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Batasi Berbuka Puasa dengan Gorengan,
Lemaknya Tinggi

EAT GOOD 15/04/2021, 13:45 WIB

Jangan Sampai Ketagihan, Ini Senyawa
Berbahaya di Balik Nikmatnya Gorengan

TREN 15/03/2021,17:30 WIB

Hobi Makan Gorengan Berisiko Sakit Jantung
dan Stroke

EAT GOOD 21/01/2021, 08:27 WIB

3 Alasan Gorengan Selalu Dianggap Makanan
Tak Sehat

HEALTH 12/11/2020,12:03 WIB
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Faktanya...nasi goreng, tempe dan tahu goreng, kerupuk, martabak
telor... tidak jadi kalau tidak digoreng.
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HIGH DEMAND
How far and how much palm oil is exported (2019)
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Global vegetable oil production

90

Million

tonne580

® Palmoil m= Soybeanoil mRapeseed oil m Sunflower oil

70

60

50

40

30

20

10

201314 2015/16 201718 2019/20 2021/22e

Source: USDA Note: e = estimated

Locally Rooted, Globally Respected



Produk pangan dan non-pangan yang mengandung
minyak sawit dan turunannya
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Kontroversi Lemak Jenuh Pada Pangan?

* Persepsi yang keliru tentang adanya
— Lemak Baik >< Lemak Jahat
— Lemak tidak jenuh >< Lemak jenuh
— Minyak cair >< Lemak padat
— Minyak (kedelai, jagung) >< Minyak (Sawit, kelapa)
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Perbedaan Sumber Lemak/Minyak

Daerah Tropis Daerah Sub-Tropis
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Dari mana asalnya sebutan ‘Lemak Jenuh’ §

Awalnya adalah sebutan untuk lemak hewani (daging dan
susu)

Diikuti sebutan untuk minyak nabati yang dijenuhkan
sebagian wujudnya menjadi padat

* Pada suhu kamar lemak jenuh wujudnya padat
* Minyak kelapa sawit wujudnya cair, bukan lemak jenuh
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Mengapa Minyak Sawit disebut sebagai Lemak Padat?

Il saturated Fatty Acids I Monounsaturated Fatty Acids Polyunsaturated Fatty Acids

Coconut Oil*
Palm Kernel 0il*
- -
\ Butter
Solid \ Beef Fat(Tallow)
\ Fats Palm 0il*
. ~_" Pork Fat (Lard)
Chicken Fat
Shortening™*

Cottonseed Oil
Salmon Ol
Peanut Oil

Soybean Oil

Oils Sesarne D?I
Olive Ol

Corn il

Avocado Oil

Sunflower Oil

Safflower Oil

Canola Oil

0 10 20 30 40 50 B0 70 80 a0 100
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Saturated fats are worse,
Cholesterol is bad for health

Demonizing eggs (and saturated fat) to
promote the cholesterol theory of heart
RS\ Y disease and fuel a multi-billion dollar
I"”““ ™~ < statin drug industry.
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TIME

Eat Butter. Saturated Fat REHABILITATED!
T 2014 ...
s No limitation on total fat,
Cholesterol is NOT that bad,
Saturated fat is <10% calories
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Rangkuman

1. Minyak sawit terus dikritik secara tidak fair oleh media dan negara barat
selama bertahun-tahun karena dituduh tidak sehat, merusak lingkungan,
dan tuduhan yang baru terus ditambahkan ke daftar kesalahan minyak
sawit.

2. Semua itu adalah bagian dari upaya sistematis mereka untuk
melemahkan minyak sawit dan demi memperoleh keuntungan komersial
secara tidak fair pada komoditas minyak nabati dari sub-tropis.
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Rangkuman

3. Banyak negara di dunia telah diuntungkan dari impor minyak sawit, tidak
hanya dalam hal memenuhi kebutuhan minyak nabati, tetapi juga sebagai
input ekonomi yang penting bagi industri makanan dan oleokimia serta
menyerap tenaga kerja.

4. Apabila dunia tidak menghargai secara jujur peran penting minyak sawit
dalam bisnis minyak nabati global, maka kebijakan menghentikan ekspor
minyak sawit oleh Indonesia tidak mustahil akan diikuti oleh Malaysia.
Dan kalau itu terjadi maka dunia akan menghadapi kesulitan besar.
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